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PsycholoÏka PhDr. Hana ¤íhová vystudovala obor
psychologie na Karlovû univerzitû. Po studiích se plnû
vûnovala praxi psychologa a úspû‰nû v ní pokraãuje dosud.
S jejím jménem se ãtenáfii mohou setkávat na stránkách
MeduÀky, do níÏ uÏ léta pfiispívá sv˘mi ãlánky.

Zku‰enosti ze své bohaté praxe sepsala v kníÏce Uãme
se Ïivotu, která vy‰la pfied nûkolika roky v edici MeduÀky.
Mezi ãtenáfii mûla kníÏka velik˘ ohlas, proto se autorka
rozhodla podûlit se se sv˘mi ãtenáfii a klienty o dal‰í
zku‰enosti. 

Dr. ¤íhová sv˘m alternativním pfiístupem a hlub‰ím
pochopením lidsk˘ch problémÛ poskytuje lidem v mezních
situacích pomoc, jakou nemÛÏe nabídnout kaÏd˘. A jelikoÏ
její Ïivotní cesty nevedly po ‰irok˘ch pû‰inách mezi záhony
rÛÏí a ãasto ji jejich trny zraÀovaly,  aÈ uÏ v podobû krutého
dûtství, smrti devítiletého syna ãi rozchodu s manÏelem, ví,
co je  lidské utrpení a co jsou to ztráty. Snad proto tak
chápe lidskou bolest a má touhu  a také schopnost trpící
lidi této bolesti zbavovat. 
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P¤EDMLUVA

Dobrá kvalita Ïivota je neodmyslitelná bez harmo-
nické a jasné mysli. Najít svÛj vnitfiní mír ale mÛÏeme
jen my sami.

âasto nám pfiipadá, Ïe ve svûtû je víc zla neÏ dobra.
Dokonce jsme pfiesvûdãeni, Ïe dobr˘ ãlovûk nemá 
Ïádnou ‰anci. Ale právû tito lidé jsou spasiteli svûta,
kter˘ by se bez nich zhroutil, neboÈ jsou siln˘m pro-
tipólem zla.

Kristus fiekl: „Kdo zlu nebrání, sám zlo ãiní.“
KaÏdé na‰e slovo, my‰lenka, mÛÏe zapálit jiskru,

a to i na druhém konci svûta. 
âlovûk se nesmí utápût v úzkosti a pasivnû pfiihlíÏet

zlu.

To v‰e vede ãasto k nemocem tûla i ducha.
KaÏd˘ z nás má schopnost samoléãení, jen se musí

nauãit tuto schopnost vûdomû ovládat. To patfií do ob-
lasti psychosomatické medicíny. Nelze léãit pfiíznaky
onemocnûní, aniÏ bychom léãili pfiíãinu.

Fyzické tûlo je produktem vûdomí, mysli a podvû-
domí – neboli vy‰‰ího JÁ.

Jak ãelit následkÛm stresu, kter˘ je zpÛsobem Ïivota
na‰í civilizace a v souãasné dobû na‰ím ãast˘m prÛ-
vodcem?
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âlovûk musí sám se sebou zacházet tak, aby byl
v rovnováze jak s vnûj‰ím prostfiedím, tak sám se
sebou. Jedinû potom pociÈuje dostatek vitality a klidu.

Dovoluji si ocitovat pana Jifiího Paseku, jednoho
z na‰ich nejlep‰ích léãitelÛ: „Jíme v‰echno, co dÛm dá.
Nic nám neschází, nestonáme. Nikomu neradím, aby
vynechal nûjaké jídlo. Nejsme veverky, abychom se Ïi-
vili jen ofií‰ky.“

Tím dal jasnû najevo, Ïe kofieny onemocnûní nejsou
ve fyzickém tûle, ale pfiedev‰ím v du‰evních postojích
ãlovûka.

Îivot je takov˘, jak jej chceme vnímat. A tak se
snaÏme nepromarnit Ïivot povrchnostmi.

KaÏd˘ den, kter˘ proÏíváme, má smysl. 
NejobtíÏnûj‰í je bojovat sám se sebou a nejdÛleÏitûj‰í

souãástí na‰eho Ïivota je pozvednutí vlastního sebevû-
domí tím, Ïe si uvûdomíme, jak mÛÏeme b˘t prospû‰ní
jin˘m. KaÏd˘ z nás má pouze dvû moÏnosti – buì
bude ‰Èastn˘, nebo ne‰Èastn˘.

Rozhodnûte se pro tu první moÏnost. AÈ vás v Ïivotû
potká cokoli, vÏdy to berte jako pouãení a krok vpfied.
Uãte se Ïít s pokorou a úctou k Ïivotu a ke kaÏdé si-
tuaci, do níÏ se v Ïivotû dostanete. 
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ADOLESCENCE

Období adolescence probíhá zhruba ve vûku od 15
do 22 let. Teprve v tomto období ãlovûk postupnû do-
sahuje plné reprodukãní zralosti a rychle se také mûní
jeho postavení ve spoleãnosti. Dochází ke zmûnû ‰kol –
ze základní ‰koly do uãebních oborÛ nebo na stfiední
‰koly. Zásadnû se mûní sebepojetí a zaãínají hlub‰í
a ãastûj‰í erotické vztahy. Mlad˘ ãlovûk b˘vá v tomto
období oznaãován jako mladistv˘ nebo teenager. Jeho
tûlesn˘ rÛst není rovnomûrn˘, konãetiny rostou rychleji,
dítû pÛsobí jako pohybovû neobratné, jako by si se
sv˘m tûlem nevûdûlo rady. Dívkám se zaãíná zaoblovat
postava, u chlapcÛ dochází k vyznaãení svaloviny.

Zrání mozku pokraãuje s urãit˘mi v˘kyvy. Na za-
ãátku pubescence se objevují pomalej‰í vlny v EEG.
Pfievaha alfa vln (klidov˘ch) se definitivnû ustavuje po
16. roce Ïivota. S tûmito zmûnami také souvisí zv˘‰ená
emoãní (citová) labilita a tûkavá pozornost.

Dospívání je samostatn˘m Ïivotním obdobím. Jedi-
nec, dosud závisl˘ na dospûl˘ch, by mûl b˘t v tomto
období pfiijímán jako plnû rovnoprávn˘ ãlen lidské
spoleãnosti. 

Dospívající se zaãínají li‰it jak od dûtí, tak od dospû-
l˘ch, vytváfiejí si zvlá‰tní znaky i specifickou strukturu
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s odli‰n˘m vyjadfiováním, obleãením a úpravou svého
vzhledu, sdruÏují se do neformálních seskupení –
party. Ve vyspûl˘ch západních kulturách pfii v˘mûrech
trestÛ je speciální legislativní úprava pro pfiípady mlá-
deÏe právû ve vûku od 15 do 18 let.

Postavení dospívajících ve spoleãnosti je nejisté a je-
jich v˘chovné vedení bohuÏel ãasto nejednotné. Sou-
ãasná spoleãnost se stává pfiíãinou mnoha obtíÏí
mládeÏe a snaha uniknout z tûchto obtíÏí vede ãasto
k poãátkÛm alkoholismu nebo uÏívání drog. 

Dospívání nûkdy provázejí nálady smûfiující k nega-
tivitû, projevuje se impulzivní jednání, nestálost a ne-
pfiedvídatelnost reakcí a postojÛ, dochází k v˘kyvÛm
ve ‰kolním prospûchu. K tomu navíc pfiistupuje zv˘-
‰ená unavitelnost, ochablost a apatie se stfiídají s krát-
k˘mi fázemi vystupÀované aktivity. Tento stav mohou
doprovázet rÛzné neurovegetativní poruchy, zhor‰ení
spánku, poruchy chuti k jídlu. U nûkter˘ch jedincÛ se
zaãíná projevovat mentální anorexie a bulimie, mající
ãasto kofieny jiÏ v útlém dûtství, ale probouzející 
se právû v tomto vûku. Mohou se objevit i nejrÛznûj‰í
fobie (iracionální strachy), napfiíklad ze ‰píny, z rÛz n˘ch
druhÛ hmyzu apod.

Dospívající sami nerozumûjí tûmto sv˘m projevÛm
– úzkostlivû pozorují své niterní stavy, stále více pfie-
m˘‰lejí o sv˘ch vnitfiních konfliktech, ukr˘vají se do
svého vnitfiního svûta a stupÀuje se u nich denní snûní,
které je odvádí od reality. Toto v‰echno pak tvofií cha-
rakteristick˘ celek, ve kterém pfievládá nevyrovnanost
a konfliktnost. 
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Jedinec v období dospûlosti ve ‰kole nechce memo-
rovat, ale chce se uãit na základû poznání logick˘ch
souvislostí. 

Rychl˘ rozvoj schopností vede k nov˘m a hlub‰ím
zájmÛm – k zájmu o sport, ãetbu, hudbu, film a di-
vadlo, u mnoha mlad˘ch lidí se objevují váÏnûj‰í po-
kusy o aktivní literární, hudební nebo v˘tvarnou
tvorbu. Témata se ov‰em li‰í. Dfiívûj‰í zájem o dobro-
druÏné námûty klesá a rozvíjí se zájem o historická,
spoleãenská a váleãná témata, o milostné romány,
o science-fiction, ale i o poezii. Vzniká odpor k nucené
ãi doporuãované ‰kolní ãetbû a váÏné hudbû. Mûní se
i ideály. Nov˘ zpÛsob my‰lení také v˘znamnû ovliv-
Àuje postoj dospívajícího ke státu, k jeho pfiedstavite-
lÛm i ke spoleãnosti.

Dospívající se uvolÀuje z pfiíli‰né závislosti na rodi-
ãích a navazuje v˘znamnûj‰í vztahy s vrstevníky dru-
hého pohlaví. Mnozí zásadnû odmítají Ïivotní cíle
a zpÛsob Ïivota rodiãÛ. Tam, kde se dospívajícímu ne-
podafií uvolnit se z pfiíli‰né závislosti na rodiãích, mÛÏe
se láska k rodiãÛm obrátit v nepochopitelnou nenávist,
úcta v pohrdání. Dochází k volbû povolání a bûda ro-
diãÛm, ktefií své vlastní neúspûchy chtûjí kompenzovat
tím, Ïe násilnû ovlivÀují volbu povolání svého dítûte.
Jak má mladistv˘ získat jistotu hodnot, na kter˘ch by
mûl stavût, kdyÏ systém hodnot spoleãnosti je ‰patn˘. 

Nedostatek duchovní a citové orientace mnohé mla-
distvé oddûluje od Ïivota dospûl˘ch. Úmyslnû provo-
kují jako punkové, zdobí se piercingem, vyznávají rape
a techno, pfiipojují se k extrémním sektám nebo s ne-
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